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Egy gyermek szlletése mindenképpen megvaltoztatja a csalad, a né életét. A né felfokozott
érzelmi allapotban van, 6rvend gyerekének, de ebben az 6romteli allapotban megjelennek olyan
érzések, gondolatok, amelyek megzavarjak ezt az allapotot.

A 24 6ras készenlét, a faradtsag, kialvatlansag, a felelésség sulya, aggodalmak, félelmek, a
szulék életének megvaltozasa megterhelik az anyéat.

Ez a teher édes teher, ami azonban sulyosbodhat olyannyira, hogy az anya még a gyerekét és
magat sem tudja ellatni.

Mi az, ami természetes és mindenkinél el6fordul?

Majdnem mindenkinél, a kismamak 95 szazalékanal a szilés utdn hangulatvaltozasok
jelentkeznek a hormonvaltozasok, az Uj és egyelbre szokatlan helyzet miatt. Sz(ilés utan
hirtelen lecsdkken az észtrogén szint a szervezetben, ez okozza a lelki megprobaltatasokat.
Ugyanez torténik egyébként a menstruacio esetében is, tul hirtelen valtozik meg a hormonok
szintje par nap alatt, ettél ingadozik a n6k hangulata.

A szilés utdn mas formaban jelentkeznek az érzések: n§ az aggodalom, a féltés, a féleimek
fokozddnak.

A gyermekagyi szomorusag néven ismert jelenség (vagy bababanat) majdnem minden anyanal
el6fordul, de néhany 6ra vagy néhany nap (max. 7—8 nap) alatt el is mulik. Sajnos ez az allapot
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atfordulhat és feler6s6dhet, vagy pedig hirtelen jelenhet meg a sziilés utani depresszid,
melynek tlinetei hasonlitanak a depresszidhoz.

Mire kell odafigyelni a természetes tiineteken és érzéseken kival?

Ha az alabbi tliinetek megjelennek a szilést kbdveté harom hénapban, és két hétnél tovabb
tartanak, akkor mar beszélhetiink szllés utani depressziordl.

A sziilés utani depresszio tiinetei:

- a szomorusag fokozodasa, siras

- 6romtelenség, kedvetlenség, érdektelenség, értéktelenség érzése

- idegesség, ingeriltség, feszlltség megjelenése

- déntésképtelenség, koncentracios zavarok

- szorongas, félelmek, aggodalmak erételjes és allandé jelenléte

- faradtsag, alvasképtelenség, alvaszavarok jelentkeznek

- panikrohamok jelentkezhetnek, pl. heves szivdobogas

- alkalmatlannak érzik magukat az anyasagra, ugy érzik, nem tudjak a gyermekuiket ellatni,
nem tudnak a gyermekikkel kapcsolatot teremteni

- 6nvad, reménytelenség megjelenése

Amennyiben ezek a tlinetek el6fordulnak az anyanal, és 6 vagy egy hozzatartoz6 észreveszi,
mindenképpen segitséget kell kérni és adni.

A hormonvaltozasokon kivil par lelki tényez§ it is j6 figyelembe venniink, mert igy a megelézés
is kénnyebb.

A régi idékben sok minden természetesen mikddétt, magatédl értetédben segitették az anyat és
a csaladot, ahol gyerek sziiletett: ételt vittek, a hazimunkat elvégezték, besegitettek a gyerekkel
kapcsolatos teenddk elrendezésébe. A mostani id6kben az anyak egyre jobban egyedull
maradnak ezekkel a teendbkkel, ami nehezitik a helyzetét, és nagyobb aranyban jelenik meg a
szilés utani depresszié is, mint 50 évvel ezelbtt.

Az (j anyukdnak a baba szlletésével egy id6ben megvaltozik a hazassaga, szerepei, napi
teenddi, és elég gyakran megtorténik, hogy fel kell adnia karrierjét, ha csak rovid idére is.
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Ezenkivll anyagi nehézségek is megjelenhetnek, alvasra és pihenésre pedig soha nem jut elég
id6. Tovabb sulyosbitja a helyzetet, ha a csecsemd beteg, vagy még nem alakult ki a megfelelé
alvasi szokasa. Ezek egyittesen szorongast, aggodalmat, félelmet és panikot valtanak ki a
kismamaban, amit nagyon sokszor atvesz a csecsem@ is. Innen adddik aztan a baba tovabbi
nyugtalansaga is.

Mi all a betegség hatterében, és hogyan tudjuk megel6zni?

- 24 6ras készenlét, ebbdl kdvetkezden alvashiany, faradtsag

- nehéz szlilés, koraszlilés

- ambivalens érzések a gyermekvallalas irant

- a csecsemd tulzott féltése, a felel6sség tulzott feler6sédése

- tamogatas hianya, az anya egyedil marad a teenddivel

- nem megfeleld tAmogatas a kdérnyezet és partner részérdl

- az anya, a szUl6 életének megvaltozasa, a karrier feladasa

- hazassagi problémak

- nehezen kezelhetd baba

- rendellenességek a babanal

- szoptatassal kapcsolatos gondok

- a babardl kialakitott képe, fantdziai nem egyeznek a valéssaggal

- az anya rossz gyermekkori tapasztalata

- gyermekkori trauma az anyanal

- sajat csecsemdOKkor felidézése, Ujra atélése, ezzel kapcsolatos érzések feler6sddése
- az anya a szUlés el6tti lelki probléemainak, lelki betegségeinek felerésddése

A felsorolt tényez6k k6zul nagyon sok dologért nem az Uj anyuka a felel6s, viszont ha mar
vannak, és szerepet jatszanak az életiinkben, tudnunk kell, hogy mit kezdjink vellk, hogyan
viszonyuljunk hozzajuk. Ezért szamos tevékenység és program létezik, ami segit a
kismamaknak felkésziilni a valtozasokra, a problémak megoldasaban, az érzelmek
feldolgozasaban (kismama klub, terhestorna, kismamak tdmogaté csoportja, stb.). Néhany
esetben szlkségszerd, hogy a hazastarsak, illetve csaladtagok is részt vegyenek ilyen jellegi
felvilagositason, tanacsadason.

A szilés utani depresszid kezelése

Mindenképpen nagyon fontos a szllés el6tt allé anya felkészitése mindenféle szempontbdl, ami
a baba érkezésével kapcsolatos. Nemcsak arra kell felkésziteni, ami a baba fizikai
elrendezésével kapcsolatos, hanem arra is, hogy lelkileg mire szamithat.
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Kiléndésen oda kell figyelni azokra az anyékra, akiknek el6zbleg voltak pszichiatriai problémai,
fiatal anyaknal, ha egyeddl marad, tars és tdmogatas nélkul.

Sorozatunkban eddig a lelki betegségekrél megjelent:

—

. Mentalhigiéné, avagy a lélek fert6tlenitése

N

. Ongyilkossag: a lélek csliszdaja

w

. Jobbrél el6zhetd az 6ngyilkossag

N

. A koporsé el6szobaja

A tamogat6 csalad elsésorban elfogadé és segitd. A tamogatd csalad alatt azt értem, akik a
szlk vagy a tag csaladbdl kerllnek ki. Altalaban ez a szil6né anyja, férje, anydsa szokott lenni,
de lehet keresztanya, mas személy, akivel a kismama azel6tt j6 viszonyban volt.
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http://manna.ro/gumino/mentalhigiene-avagy-a-lelek-fertotlenitese-2012-11-15.html
http://manna.ro/gumino/ongyilkossag:-a-lelek-csuszdaja-2012-12-14.html
http://manna.ro/gumino/jobbrol-elozheto-az-ongyilkossag-2013-01-04.html
http://manna.ro/gumino/a-koporso-eloszobaja-2013-01-18.html
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A tiz napndl révidebb ideig tarté bababanat nem minésul klinikai esetnek, sovany vigasz, de
magatol elmulik. A tiz naptol akar egy évig is elhuzédo tulajdonképpeni szllés utani depressziot
pszicholdgiai konzultacid, segité beszélgetés vagy tanacsadas segitségével lehet tenni
elviselhet6bbé, kbénnyebbé tenni.

A harmadik az mar a szilés utani depresszi6 pszichdzisos formaja. Ez 1000 esetbdl 2
alkalommal fordul el8, a szllést kdvet6 1-2 héten belll jelenik meg, téveszmékkel és
hallucinacidkkal jar, és akar végzetes is lehet a kdvetkezménye. Pszichiater altali, gyégyszeres
kezelést igényel, de segit6 szakemberrel val6é beszélgetés is jol j6het.

Uristen, apa lettem!

Kezdetben sok apa még bizonytalan a szerepeit illetéen, nem tudja, hogyan viszonyuljon a
babahoz, a feleségéhez (aki egyben mar anya is). Kezdetben lehet, hogy a férj nem tud igazan
tamogato lenni, mert 6 is 6ssze van zavarodva.

KésbBbb jénnek bele az apak az apaszerepbe, kés6bb kezdenek el segiteni, tisztdba tenni a
gyermeket, firészteni, stb. Kezdetben még kicsit rossz szemmel is nézik a baba-anya kézotti
dudluniot.

Vannak persze olyan apak is, akiknek ez egyszer(ien megy, alig varjak, hogy gondozzak a
babat, és igazi segitbtarsai a feleségnek. Az § szerepliik késébb valik nyilvanvalbva.

Tars ugy tud lenni az apa, ha elfogadja a feleségét, elfogadja ebben az allapotban a
faradtsagat, észreveszi nehézségeit, és mellette all érzelmileg, biztatja, segit a
hattérmunkakban.

Segiteni ugy tudunk a szomoru kismaman, ha valéban figyellink arra, miben szenved hianyt.
Van, akinek a haztartas ellatdsa okoz problémat, van, aki maganyosnak érzi magat, és csak
beszélgetni szeretne, é€s van, aki a baba korlli teendbket osztand meg mésokkal, illetve az élet
Osszes terlletén zavarodott, és segitségre van sziiksége.
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Mindenkinek tisztaban kell lennie azzal, hogy életiink legszebb pillanatai és eseményei is
okozhatnak szorongast, félelmet akkor, ha ezek az események gydkeresen megvaltoztatjak
életlinket. Ezért a negativ érzéseket, valamint zaklatottsagot nem szégyelini kell, hanem
felismerni, tudomasul venni és valtoztatni rajta, ha nem megy egyedul, akkor nem szégyen
segitséget kérni. Csakis igy valhat a gyermekek felnevelése igazi 6rémmé.

Tarsasagunk tagjait tovabbra is elérhetik az eletvedok@yahoo.com e-mail cimen, illetve a
0744-214584-es telefonszamon. Alland6 szakmai tamogatdnk az Erdélyi Magyar
Mentalhigiénés Tarsasag.
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